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 کنار بیایم؟ کرونا چگونه ایمن بمانیم و همزمان با اضطراب
به ویروس کرونا را دارند. اضطراب واکنش طبیعی به شرایط سخت و تهدید آمیز است، اما ال ها اضطراب ابتاین روزها خیلی
فی داشته تأثیر منتواند روی سیستم ایمنی کند. اضطراب میشده و رنج ایجاد کند، زندگی را مختل می النیاگر شدید و طو
شود. برای مثال ممکن است گاهی نیز اضطراب باعث رفتارهای ناکارآمد می د.باشد و بدن را در برابر بیماریها تضعیف کن
گیریم. های علمی را ندیده بهای درست و دستورالعملباعث شود مکرراً اخبار اشتباه یا ناخوشایند را برای هم ارسال کنیم و پیام
کند عبارت است از ی اضطراب خودش و دیگران را بیشتر میدهد و چرخهبه اضطراب انجام میال فرد مبتکارهایی که 
رب های افراد مضطخطرات از ویژگی ییهای اجتماعی نامعتبر. عدم اطمینان و بزرگنماها، شبکهجستجوی مداوم خبر در رسانه
ر این د اندوسواسی جبری بوده اللاضطراب بیماری و اخت لالاضطراب منتشر، اخت اللاست. اشخاصی که از قبل دچار اخت
 .کنندشرایط اضطراب بیشتری را تجربه می
 
 چگونه برخورد کنید؟کرونا به بیماری  البا اضطراب ناشی از ابت 
دقیق باشید و این  طالعاتدنبال ابه( 2ت. ن روش برای پیشگیری از بیماری اسهایتان را مکرراً بشویید. این مؤثرتریست( د1 
های علوم پزشکی بگیرید. های دانشگاهرا از منابع معتبر مثل سازمان جهانی بهداشت، وزارت بهداشت و سایت اطالعات
البته نیازی نیست بیش از روزی یک یا دوبار اخبار را چک  بپرسید. 0404مت با شماره الخود را از سامانه س االتؤستوانید می
از درستی آن مطمئن شوید. انتشار اخبار نادرست، اضطراب اطرافیان شما و جامعه را  العاتنشر اخبار و اطقبل از باز( 0. کنید
اید جالب ترین بیماری نیز نیست. شگیر نیست. کشندهبدانید این اولین و آخرین بیماری واگیردار و همه( 0د. کندلیل زیاد میبی
شان را از دست بدهند. در ضمن شوند، دو نفر ممکن است که جاناین بیماری میبه تال نفری که مب144باشد که بدانید از هر 
ر در نه بیش از یک میلیون نفاالدارند. برای مثال س الییمیر با و شود، مرگها که چندان جدی گرفته نمیبعضی از بیماری
ی در منزل هستید، سعی النعات طواگر برای رعایت ایمنی سا( 5 د.دهنبه سل جان خود را از دست می الجهان به علت ابت
برای قدم زدن و پیاده روی ( 6. دکنید در خانه فعال باشید و بیکار نمانید. تحرک کافی داشته باشید و حتی در خانه ورزش کنی
با دوستان و اطرافیان خود صحبت کنید. ( 7د. نی در خانه حبس نکنیالهای خلوت یا طبیعت بروید و خود را مدت طوبه مکان
. دکند ولی صحبت های خود را به اخبار کرونا ویروس محدود نکنیها به بهتر شدن حال شما کمک میحبت در مورد نگرانیص
برای کاهش اضطراب و استرس شما  الًایی که قبهسعی کنید بر مواردی که روی آن کنترل دارید تمرکز کنید. از روش( 8
سازی را به کار ببرید. خود را سرگرم کنید، فیلم تماشا کنید یا هر فعالیت امهای آرثر بوده استفاده کنید. برای مثال روشؤم
فشار زیادی هستید، یا انجام کارهای روزمره برای شما سخت اگر احساس میکنید تحت( 9د. کنبخشی که شما را آرام میلذت
 .شده، با پزشک، روانپزشک یا روانشناس مشورت کنید
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